


































・米 ２カップ　・乾燥ひじき 10g（水でもどしておく）　・にんじん 80g　

































偏  食 不規則な食生活
（㎎／日）
鉄＋タンパク質
ご飯とおかずと野菜を組み合わせて、バランスの良い食事をとることが大切です。
京都大学医学部附属病院栄養管理室／天谷調理製菓専門学校による共同作成
